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SAUREN UND BASEN
im menschlichen Korper

Damit unser Kérper optimal funktioniert und der Stoffwechsel reibungslos lauft,
sollte das Verhdltnis zwischen Sdure und Basen ausgeglichen sein.

Um gesund zu bleiben, muss uns die Nah-
rung mit ausreichend Kalorien versorgen
und gleichzeitig alle notwendigen Makro-
und Mikrondhrstoffe zufiihren. Das ist heute
Allgemeinwissen — jeder und jede hat von
Eiwei3, Kohlenhydraten und Fett gehort und
davon, wie wichtig es ist, eine ausgewoge-
ne Zufuhr der sogenannten Makronahrstoffe
einzuhalten. Genauso entscheidend fiir
unser Wohlbefinden ist die Frage, ob wir
regelmafiig alle notigen Mikronahrstoffe wie
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente
und sekundare Pflanzenstoffe aufnehmen.

IN BALANCE BLEIBEN

Viel weniger bewusst ist uns moglicher-
weise die Tatsache, dass die Auswahl der
Lebensmittel und Nahrstoffe auch das
wichtige Gleichgewicht zwischen S&duren
und Basen in unserem Korper beeinflussen
kann. Fiir den Stoffwechsel ist es von funda-
mentaler Bedeutung, ein Gleichgewicht im
Sdure-Basen-Haushalt aufrecht zu erhalten.
Andert sich die Sdurekonzentration, hat das
beispielsweise massive Auswirkungen auf
die Aktivitdat von Enzymen oder die Struktur
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von Zellmembranen. Das gilt sowohl fiir
Korperzellen und Organe, als auch fiir unser
Blut, das alle Gewebe mit Nahrstoffen und
Sauerstoff versorgt. Zuviel Sdure kann die-
se Ndhrstoffversorgung beeintrachtigen.

BEISPIEL SWIMMING-POOL

Stellen Sie sich unser Blutsystem als ein
groRes Schwimmbecken vor. So ein Pool
fasst 10 Millionen Liter Fliissigkeit. Wenn
Sie die Mengenverhaltnisse in unserem

Blut auf diesen Pool ibertragen, ist dort




AKUT ODER LATENT?

Verschiebt sich der pH-Wert des Bluts in den sauren Bereich, spricht man von einer
akuten Azidose. Eine solche Stoffwechsellage kann zum Beispiel bei schlecht einge-
stellten Diabetikern eintreten. Gliicklicherweise sind diese akuten Probleme die Aus-
nahme. Wesentlich hdufiger ist eine latente Azidose. Hier bleibt der pH-Wert des Bluts
zwar konstant, aber die Pufferkapazitdt des Blutsystems hat bereits abgenommen

(s. S. 18). AuBerdem ist die Kapazitdt der Basenspeicher im Kérper vermindert.

im Gleichgewicht (bei pH-Wert 7,4, s.S. 13)
immer nur 1 Liter Sdure enthalten. Bei einer
Konzentration von mehr als 1,5 Litern Séure
im Pool bekommen wir auf unser Blutsys-
tem tibertragen Gesundheitsprobleme - bei
ldngerfristig mehr als 2 Litern Sdure kann
sogar der Tod eintreten. Das Problem: Mit
der iiblichen Erndhrung bringen wir umge-
rechnet jeden Tag bis zu 5oo 000 Liter Sdure
in den Pool ein, bei stark saurer Nahrung
fast 1,5 Millionen Liter. Wie kann das gehen,
wenn der Pool gleichzeitig nur 1 Liter Saure
enthalten darf?

Selbsthilfe unseres Kérpers

Die Losung sind sogenannte Puffersysteme
im Korper, die freie Saure sofort abfangen
und unschédlich machen. Allerdings ist die
Kapazitdt der im Blut vorhandenen Puffer
begrenzt. Auf unseren Pool umgerechnet
kann mit der vorhandenen Puffermenge

1 Million Liter Sdure neutralisiert werden

— das gleicht nur die erndhrungsbedingte
Sdurelast von 1—2 Tagen aus.

Offensichtlich muss es also weitere Mog-
lichkeiten geben, die Sauren wieder los-
zuwerden. Genau das geschieht auch:

Im Beispiel des Pools existieren Abfliisse,
durch die ca. 500000 Liter Sdure pro Tag
entfernt werden. In unserem Kérper wird
diese Aufgabe von den Nieren wahrgenom-
men: Sie kdnnen relativ problemlos die
den 500000 Litern im Pool entsprechende
Sduremenge tber den Urin ausscheiden.
Wir bleiben demnach im Gleichgewicht,
wenn nur diese Menge von auBen in den
Pool hineinkommt.

Kritisch fiir den Pool (und unseren Orga-
nismus) wird es jedoch, wenn iiber ldngere
Zeit taglich mehrals 500000 Liter Saure
ankommen — zum Beispiel durch sehr stark
sdurebildende Lebensmittel.

Um kontinuierlich ein Gleichgewicht auf-
recht zu erhalten und die Sadurelast aus dem
EiweiBverzehr zu neutralisieren, bendtigen
wir die basischen Bestandteile aus Lebens-
mitteln. Haben wir davon geniigend, ist die
Zufuhr von Sdure unproblematisch.
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BASISCHE LEBENSMITTEL
erkennen und bevorzugen

Wie kann man nun feststellen, ob ein Lebensmittel basisch oder sauer ist?
Da der Geschmack manchmal in die Irre fiihrt, helfen hier nur Messwerte.

Unser Geschmackssinn gibt leider keinen
Aufschluss iber Sduren und Basen, da wir
nur freie Sdure schmecken kdnnen (s.S. 12),
aber keine neutral schmeckenden Saure-
bildner. Ebenso wenig konnen wir basische
Substanzen am Aroma erkennen.

RECHENBEISPIELE

Natdirlich ldasst sich der Gehalt der Amino-
sduren und Salze von organischen Sauren
in Lebensmitteln messen und ausrechnen,
wie hoch die jeweilige saure oder basische
Kapazitdt ist. Allerdings muss man bei der
Wirkung auf den Organismus beachten,
dass diese Substanzen im Verdauungstrakt
unterschiedlich gut verwertet werden.

Realistisch: PRAL-Wert

Fur den tatsdchlichen Effekt eines Lebens-
mittels auf die Sdure-Basen-Bilanz muss
deshalb die Ausnutzung der jeweiligen
Substanzen - die sogenannte Bioverfiigbhar-
keit — beriicksichtigt werden. In Untersu-
chungen sind fiir Lebensmittel sogenannte
PRAL-Werte erstellt worden (PRAL = Poten-
tial renal acid load; potenzielle {iber die
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Niere auszuscheidende S&urelast). Aus der
Abkiirzung PRAL erkennt man, dass ein Sau-
reliberschuss unbedingt entfernt werden
sollte, sobald er auftritt. Bei gut funktionie-
renden Nieren konnen wir uns mit halbwegs
ausgeglichener Erndahrung selbst im Gleich-
gewicht halten.




/INFO" PRAL-WERTE VON LEBENSMITTELN

Sdurebildende Lebensmittel haben einen positiven, basenbildende einen
negativen PRAL-Wert — und kénnen Sdurelast kompensieren. In der hinteren
Umschlagsklappe finden Sie in der Tabelle noch mehr PRAL-Werte.

SALAMI

VOLLKORNBROT

. KALBFLEISCH

BERGKASE

TROCKENERBSEN
o<
€ 1,3
-~

ROSINEN Basisch 0
verstoffwechselte
.. ® -1,

. OLIVENOL

Nahrungsmittel

KAFFEE

BLUMENKOHL g} 7 APFELSAFT

TOMATEN

KOPFSALAT
Angaben = PRAL-Wert pro 100 g

21



BUCHWEIZEN-PANCAKES

60 g Buchweizenmehl
40 g Mehl

1TL Backpulver

1EL Kokosbliitenzucker
1Ei (M)

100 ml Milch (1,5 % Fett)
150 g Himbeeren

(frisch oder TK)

150 g Joghurt (1,5 % Fett)
14 TL Zimtpulver

1TL fliissiger Honig

1EL Rapsol

Fiir 2 Personen
20 Min. Zubereitung

Nahrwert pro Portion:

L 380 kcal

| | 14 g Eiweifd

[ 1 g Fett

[ 54 g Kohlenhydrate

2

FRUHSTUCK

mit Himbeeren

1 Das Buchweizenmehl mit dem Weizenmehl, dem Back-
pulver, dem Zucker, dem Ei und der Milch in einer Schiissel
mit einem Schneebesen glatt riihren, zugedeckt einige
Minuten quellen lassen.

2 Inzwischen die Beeren verlesen, waschen und trocken
tupfen (TK-Ware zugedeckt in der Mikrowelle auftauen
lassen). Den Joghurt mit Zimt und Honig verriihren.

3 Den Teig nochmals gut durchriihren. Etwas Ol in einer
beschichteten Pfanne verteilen und erhitzen. Fiir jeden
Pancake knapp 2 EL Teig in die Pfanne geben. Bei mittlerer
Hitze backen und erst wenden, wenn die Unterseite gold-
braun ist. Dann herausnehmen und warm halten. Auf diese
Weise nach und nach 6 Pancakes backen, dabei zwischen-
durch bei Bedarf noch etwas Ol in die Pfanne geben.

4 Die Pancakes mit den Beeren und dem Joghurt servieren.

TIPP:

Natiirlich kénnen Sie anstelle der Himbeeren auch jede
andere Fruchtsorte als Topping fiir die Pancakes verwen-
den - Angebot und Geschmack entscheiden. Gut passen
beispielsweise auch Heidelbeeren.



Hier kommt das Lieblingsfriihstiick der Amerikaner in leichter Abwandlung:
Ein Teil des Weizenmehls wird durch basisches BuchWeizepmehl ersetzt.

AT
SONNTAGS- %
FRUNSTUCK



NUDELSALAT MIT CHAMPIGNONS

100 g kurze Makkaroni
(oder andere kurze Nudeln)
Salz

100 g Zuckerschoten

125 g kleine feste
Champignons

3 EL Sonnenblumenal

2 EL Weifweinessig
Pfeffer

1TL fliissiger Honig

1 Kdstchen Gartenkresse

Fiir 2 Personen
15 Min. Zubereitung

Nahrwert pro Portion:

L 355 keal

1 8 g Eiweif3

| | 16 g Fett

. 43 g Kohlenhydrate

48 SALATE

und Kresse

1 Die Makkaroni nach Packungsanweisung in Salzwasser
bissfest garen. Inzwischen die Zuckerschoten putzen,
waschen und schrag halbieren oder dritteln. Die Zucker-
schoten in den letzten 2 Min. zu den Nudeln geben und
noch mitgaren. Nudeln und Zuckerschoten in ein Sieb
abgiefen und gut abtropfen lassen, dann in eine breite
Schiissel geben. (So kiihlen sie schneller ab.)

2 Wihrenddessen die Pilze putzen und bei Bedarf mit
einem Tuch abreiben, gréf3ere Exemplare nach Belieben hal-
bieren. 1EL Olin einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin
rundum ca. 2 Min. scharf anbraten. Herausnehmen und zu
den Nudeln und Zuckerschoten geben.

3 Fiir die Vinaigrette den Essig mit Salz, Pfeffer und dem
Honig verquirlen, dann das restliche Ol mit einem Schnee-
besen griindlich unterschlagen. Die Vinaigrette {iber die
Zutaten trdufeln.

4 Die Kresse vom Beet schneiden, waschen und trocken
tupfen. Dann zu den anderen Zutaten geben, alles gut
mischen. Den Nudelsalat nach Belieben sofort servieren
oder vorher noch ca. 1 Std. durchziehen lassen.

TIPP:

Nudeln zahlen als Getreideprodukte, vor allem wenn sie
noch Eier enthalten, zu den sdurebildenden Lebensmitteln.
Verwenden Sie sie daher sparsam und gleichen Sie immer
mit viel Gemiise und Salat aus!



\







CURRYCREMESUPPE

1kleine Zwiebel

250 g mehligkochende
Kartoffeln

1EL Rapsol

2TL Currypulver

350 ml Gemiisebriihe
125 g Lachsfilet

1-2 EL Limettensaft

Salz | Pfeffer

100 g Sahne

1kleine Dose Kichererbsen
(ca. 65 g Abtropfgewicht)
1EL Schnittlauchréllchen

Fiir 2 Personen
25 Min. Zubereitung

Nahrwert pro Portion:

| 440 keal

| 17 g Eiweif

[ 30 g Fett

| 22 g Kohlenhydrate

mit Lachstatar

1 Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Die Kartoffeln
schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Das Ol in einem
Topf erhitzen, die Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Mit
Curry bestduben, andiinsten und mit der Brithe abléschen.
Die Kartoffeln hinzufiigen, alles aufkochen und zugedeckt
bei schwacher Hitze ca. 10 Min. kécheln lassen.

2 Inzwischen das Lachsfilet waschen, trocken tupfen und
in sehr feine Wiirfel schneiden. Sofort mit dem Limettensaft
sowie etwas Salz und Pfeffer mischen.

3 Die Kartoffelsuppe in einem hohen Riihrbecher mit dem
Purierstab fein pirieren. Zuriick in den Topf geben und die
Sahne unterriihren. Die Kichererbsen samt Sud ebenfalls
zur Suppe geben und untermischen, alles mit Salz und Pfef-
fer abschmecken und nochmals aufkochen.

4 Die Suppe moglichst heif auf tiefe Teller verteilen,

jeweils etwas Lachstatar und einige Schnittlauchréllchen
daraufgeben — der Lachs gart dann in der Hitze der Suppe.

SUPPEN 75



QUINOA-BOWL

250 g Hokkaido-Kiirbis
1EL Rapsol

Salz | Pfeffer

150 g Brokkoli

100 g Quinoa (rot oder bunt)
3 EL Essig

2 Eier

1kleine Avocado

2 EL Limettensaft

2 EL heller Sesam

30 g Baby-Blattspinat

2 EL rote Rettichsprossen

Fiir 2 Personen
25 Min. Zubereitung

Nahrwert pro Portion:

I 610 kcal

[ | 22 g Eiweif3

. 36 g Fett

[ 49 g Kohlenhydrate

mit pochiertem Ei

1 Den Kiirbis waschen, Kerne und Fasern herauskratzen,
den Kiirbis in 5—10 mm dicke Scheiben schneiden. Das Ol in
einer grofRen beschichteten Pfanne verteilen und erhitzen.
Den Kiirbis darin bei schwacher bis mittlerer Hitze rundum
ca. 10 Min. braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Gleichzeitig den Brokkoli putzen, waschen und in Ros-
chen zerteilen. Die Quinoa mit 300 ml leicht gesalzenem
Wasser in einem Topf aufkochen, dann zugedeckt bei
mittlerer Hitze ca. 5 Min. garen. AnschlieBend den Brokkoli
daraufsetzen und alles noch 7—8 Min. garen.

3 Inzwischen ca. 11 Wasser in einem Topf aufkochen, Essig
und 1 EL Salz hinzufiigen. Die Eier einzeln in eine Kelle auf-
schlagen und vorsichtig ins Wasser gleiten lassen, dabei
mit einem Loffel das Eiweis um das Eigelb ziehen. Die Hitze
ausschalten und die Eier ca. 4 Min. garen.

4 Die Avocado halbieren und den Kern entfernen, die
Halften schdlen und nach Belieben ldngs in Scheiben
schneiden. Sofort mit Limettensaft betraufeln und mit dem
Sesam bestreuen. Den Spinat verlesen, waschen und tro-
cken tupfen. Die Sprossen in einem Sieb abbrausen und gut
abtropfen lassen.

5 Zum Servieren Quinoa und Brokkoli auf Schalen vertei-
len, Kiirbis, Spinat und Sprossen danebensetzen. Jeweils
1 Avocadohélfte darauflegen. Zuletzt die Eier mit einer
Schaumkelle aus dem Wasser heben und gut abtropfen
lassen, in die Schalen setzen.
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Bunte Kombi:fiir alle Trendsetter: In der Schale finden Sie reichlich
basenbildendes Gemiise vereint mit proteinreichem Quinoa.




INVOLTINI

mit Kartoffel-Auberginen-Gemiise

400 g festkochende
Kartoffeln

Salz

1Aubergine

2 diinne Kalbsschnitzel
(@ca.100g)

Pfeffer

3 Stiele Petersilie

3 Zweige Thymian

4 getrocknete Tomaten
(in Ol eingelegt)

15 g gehackte Hasel-
nusskerne

2 EL Olivenol

3 EL ungeschwefelte
Rosinen

AuBBerdem:

4 kleine Holzspief3e

Fiir 2 Personen
25 Min. Zubereitung

Nahrwert pro Portion:

[ 450 keal

| 28 g Eiweifd

[ | 18 g Fett

| 45 g Kohlenhydrate

130 MIT FLEISCH UND FISCH

1 Die Kartoffeln schilen und ca. 1 cm grof wiirfeln. Mit
wenig Wasser in einen Topf geben, leicht salzen, aufkochen
und zugedeckt in ca. 10 Min. bissfest garen.

2 Inzwischen die Aubergine putzen, waschen und ca. 1cm
groB wiirfeln. Die Kalbsschnitzel halbieren und einzeln
zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie oder in einem Gefrier-
beutel flach klopfen (sie sollen nur wenige Millimeter dick
sein). Dann mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Die Krduter waschen, trocken tupfen, die Blédtter abzup-
fen und drei Viertel fein hacken, den Rest beiseitelegen. Die
Tomaten abtropfen lassen und in kleine Wiirfel schneiden,
mit den gehackten Krautern und den Niissen auf die Schnit-
zel verteilen, diese aufrollen und mit Holzspief3en fixieren.

4 Das Olin einer breiten beschichteten Pfanne erhitzen.
Die Involtini darin rundum scharf anbraten, dann die Hitze
reduzieren und die Rollchen an den Rand schieben.

5 Die Kartoffeln abgieRen und kurz ausdampfen lassen,
mit den Auberginen in die Pfanne geben und alles bei mitt-
lerer Hitze ca. 8 Min. braten, dabei zwischendurch wenden.
Zuletzt die Rosinen untermischen und alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

6 Zum Servieren das Gemiise mit den Involtini auf Tellern
anrichten und mit den beiseitegelegten Krdutern garnieren.
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BASISCH KOCHEN IN 30 MINUTEN

Wollen Sie sich basenreich ernahren und suchen brandneue
Genussrezepte fiir jeden Tag? Bereichern Sie lhre tagliche Speisekarte
mit knackigem Gemuse, Salat und Obst! Hier finden Sie gesunde
Ruckzuck-Rezepte fiir jede Gelegenheit —
fur einen ausgeglichenen Saure-Basen-Stoffwechsel und
mehr Vitalitat.

Unsere Experten geben lhnen dafir nicht nur die besten Rezepte
an die Hand, sondern erklaren anschaulich alles Wissenswerte
und beraten Sie lebensnah aus der Praxis.
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